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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli kehittää palautelomakkeet Oppimiskes-
kus Motiivin isometristä lihasvoimaa mittaavalle Newtest Leg Force -mittarille, 
hyppykorkeutta ja alaraajojen räjähtävyyttä mittaavalle Newtest Powertimer 300 
-mittarille sekä maksimaalista hapenottokykyä arvioivalle Oxycon Mobile Jaeger 
-hengityskaasuanalysaattorille. Lomakkeiden on tarkoitus tehostaa Motiivin kun-
totestaustoimintaa, parantaa asiakaskeskeisyyttä sekä helpottaa Motiivin työn-
tekijöiden ja työharjoittelijoiden työtehtäviä. 
Palautelomakkeiden tarpeellisuus ja kehittämisehdotus tulivat Oppimiskeskus 
Motiivin henkilökunnalta, sillä Motiivin palveluihin kuuluu tiiviisti kuntotestaus-
toiminta. Lomakkeiden riittämätön sisältö tai niiden puuttuminen kokonaan hei-
kentävät merkittävästi kuntotestausketjua ja Motiivin toiminnan kokonaisuutta. 
Laadukkaassa kuntotestauksessa asiakkaan kuuluu saada kirjallista palautetta 
testisuorituksesta, jotta mittaustilanteesta saatava hyöty olisi mahdollisimman 
optimaalinen. 
Opinnäytetyössä käsiteltiin Saimaan ammattikorkeakoulun osana toimivaa Op-
pimiskeskus Motiivia, palautelomakkeiden kohteiksi valittuja mittareita, kunto-
testausprosessia ja kirjallista palautetta. Palautelomakkeet laadittin Microsoft 
Excel –ohjelmistoon, joka edellytti teknologiaosaamisen eli tietoteknisten taito-
jen kehittämistä. Palautelomakkeiden laatimisen aikana suoritettiin kirjallisuus-
katsaus, joka määritti lomakkeiden pääsisällön. Valmiita lomakkeita testattiin 
käytännössä ja niitä korjattiin Motiivin henkilökunnalta ja työharjoittelijoilta kerät-
tyjen kehittämisehdotusten perusteella. 
Opinnäytetyö toteutettiin kehittämistehtävänä, jonka tuloksena laadittiin kolme 
palautelomaketta Motiivin käyttöön. Lomakkeita voidaan jatkossa hyödyntää 
asiakastilanteissa ja opetuskäytössä. Tulevaisuudessa lomakkeiden kehittämis-
tä on mahdollista jatkaa kehittämistoiminnan spiraalimallin mukaisesti. Jatkossa 
Motiivin työntekijät ja työharjoittelijat voivat kehittää uusia ja parannettuja versi-
oita lomakkeista. 
Asiasanat: hengityskaasuanalysaattori, kehittämistehtävä, kirjallinen palaute, 
kuntotestaus, Newtest Force, Newtest Powertimer 300, spiroergometria
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Abstract 
Mikko Lemettilä & Mikko Salmensalo 
Development of written feedback for Motiivi’s fitness testing, 34 pages, 3 appen-
dices 
Saimaa University of Applied Sciences, Lappeenranta 
Health Care and Social Services, Degree Program in Physiotherapy 
Bachelor´s Thesis 2013 
Instructor: Degree Programme Manager Sari Liikka 
The purpose of this thesis was to develop feedback forms for learning center 
Motiivi. The Newtest Leg Force -dynamometer, Newtest Powertimer 300 -con-
tact mat, and breathing gas analyzer Oxycon Mobile Jaeger were chosen for 
development targets. Feedback forms’ function is to develop Motiivi’s fitness 
testing, improve customer focus and facilitate employee tasks.  
The need for feedback forms came from Motiivi whose services include fitness 
testing. The absence of feedback forms or deficient contents in feedback forms 
are related to degraded fitness testing process. Customer who arrives to fitness 
testing should receive written information of his/her physical condition. Other-
wise the testing situation doesn’t provide all the capable benefits. 
The thesis contains information about Motiivi, the chosen devices, fitness test-
ing and written feedback. Implementation of the feedback forms consisted of 
three phases. First was the design of the feedback forms which included sys-
tematic review of research articles, and technology competence by using Mi-
crosoft Excel program. Feedback forms were tested and corrected by received 
feedback. 
The thesis was carried out as a development task. As a result three feedback 
forms were created for Motiivi’s customers’ fitness testing and teaching use. 
Development took place in accordance with a research-developmental spiral 
model which means that continuous development of the feedback forms can 
happen for example by Motiivi’s trainees.  
Keywords: cardiopulmonary exercise test, development task, fitness testing, 
Newtest Force, Newtest Powertimer 300, written feedback 
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1 Johdanto 
Kuntoutusalalla monet kontrolloidut tutkimukset ja systemaattiset kirjallisuuskat-
saukset ovat osoittaneet liikunnallisen kuntoutuksen ja harjoittelun terveyshyö-
dyt. Hyödyistä puhuttaessa ja valtion varoja jaettaessa täytyy ottaa huomioon 
liikunnallisen kuntoutuksen kustannustehokkuus. Tämän vuoksi kuntoutuksen ja 
urheilutoiminnan palautteenannossa tarvitaan konkreettista numeerista tietoa 
erilaisten harjoitusohjelmien vaikuttavuudesta.  
Liikunnan tarpeen ja erilaisten testausmenetelmien merkityksen kasvaessa, 
voidaan myös palautelomakkeiden kehittämistarvetta pitää perusteltuna. Palaut-
teenanto ja palautelomakkeet voidaan nähdä yhtenä edellytyksenä toimivalle 
kuntotestausprotokollalle. Kuntotestauksen aikana ja erityisesti testauksen jäl-
keen asiakas tarvitsee selkeää suullista ja kirjallista palautetta, jotta kuntoutuk-
sen hyöty olisi mahdollisimman optimaalinen. (Keskinen, Häkkinen & Kallinen 
2004, 36.) Palautteenanto on  yksi keino taistella inaktiivisuutta vastaan, joka on 
maailman neljänneksi yleisin kuoleman aiheuttaja (Kohl, Craig, Lambert, Inoue, 
Alkandari, Leetongin & Kahlmeier 2012). Palautteen psykologisella merkityksel-
lä ja numeerisella tiedolla on mahdollista lisätä henkilön liikunnallista aktiivisuut-
ta. 
Opinnäytetyön aiheena on Oppimiskeskus Motiivin kuntotestausketjun testipa-
lautteen kehittäminen. Aiheen valinta tapahtui Saimaan ammattikorkeakoulussa 
toimivan Oppimiskeskus Motiivin tarpeesta saada käyttöön asiakasystävälliset, 
kirjalliset palautelomakkeet erilaisiin fyysisen suorituskyvyn mittareihin.  Motiivin 
palautelomakkeiden ongelma on riittämätön informaatio numeerisista ja graafi-
sista osioista. Mikäli asiakas saa ainoastaan numeerisia tai graafisia palautelo-
makkeita, joista puuttuu tuloksia selittävä osio, ei tuloksista saada kaikkea 
mahdollista hyötyä irti. Asiakaslähtöisen palautteenannon lähtökohtana on se, 
että asiakas ymmärtää testin tarkoituksen ja osaa hyödyntää tulosten antamaa 
palautetta. 
Opinnäytetyön tarkoituksena on luoda oppimiskeskus Motiivin toimintaa kehittä-
vät palautelomakkeet kolmeen kuntotestauslaitteeseen. Lomakkeiden kehittä-
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misellä on tarkoitus parantaa asiakaskeskeisyyttä sekä tehostaa työharjoitteli-
joiden ja henkilökunnan testaustoimintaa.  
2 Oppimiskeskus Motiivi 
2.1 Toimintaperiaate 
Motiivi on Saimaan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan yksikkö, jonka 
tavoitteena on tarjota testaus- ja hyvinvointipalveluita Saimaan ammattikorkea-
koulun opiskelijoille, Etelä-Karjalan elinkeinoelämälle ja julkisille organisaatioille. 
Motiivin toimintaperiaatteena on tuottaa maksullisia hyvinvointipalveluita ryhmil-
le, urheiluseuroille, yksityisasiakkaille sekä yrityksille. Fyysisen suorituskyvyn 
testaaminen on Motiivin tiloissa monipuolista ja laitteisto mahdollistaa niin huip-
pu-urheilijan kuin normaalin liikkujan fyysisten ominaisuuksien mittaamisen. 
Kahden fysioterapeutin ohjauksessa Motiivi tarjoaa fysioterapiaopiskelijoille 
säännöllisesti työharjoittelumahdollisuuksia, joiden tavoitteena on tarjota opiske-
lijoille työelämän tarpeita vastaavia oppimiskokemuksia. (Oppimiskeskus Motiivi 
2013a.) 
2.2 Tuotteet 
Työ-, suoritus- ja toimintakyvyn arviointiin Motiivi tarjoaa esimerkiksi kestävyys-
testejä sekä tuki- ja liikuntaelimistön testin. Kestävyysominaisuuksia voidaan 
mitata epäsuoralla polkupyöräergometritestillä, joka on erittäin yleinen testaus-
menetelmä maksimaaliselle hapenottokyvylle. Maksimaalista hapenottokykyä 
voidaan testata myös suoralla menetelmällä. Tämä eroaa epäsuorasta testistä 
siten, että testattava polkee tai vaihtoehtoisesti juoksee uupumukseen asti, kun 
taas epäsuorassa testissä riittää 85% arvioidusta maksimisyketasosta. (Oppi-
miskeskus Motiivi 2013b.) 
Tuki- ja liikuntaelimistön kuntoa arvioidaan lihasvoiman ja -kestävyyden, nivel-
ten liikkuvuuden, motorisen kunnon ja kehon koostumuksen perusteella. Tulok-
sia verrataan saman sukupuolen ja ikäluokan tuloksiin. Lisäksi Motiivissa on 
mahdollista mitata ja harjoittaa tasapainoa Metitur-voimalevyllä, tutkia selän 
7 
asentoa ja liikkuvuutta Spinal Mouse -laitteella sekä analysoida kävelyä video-
kuvauksen ja kävelymaton avulla. (Oppimiskeskus Motiivi 2013b.) 
Työhyvinvointipalvelut ovat osa Motiivin tarjontaa ja näihin palveluihin kuuluvat 
erilaiset liikuntaryhmät, terveys- ja liikuntaneuvonta, hieronta ja luennot. Henki-
löstön hyvinvointia on mahdollista vahvistaa Iloa elämään -toiminnalla. Toiminta 
sisältää myös henkilöstön hyvinvointiin liittyviä palveluita, joiden sisällöstä pää-
tetään erikseen kunkin tilaajan kanssa. Tilattuja palveluita ovat olleet esimerkik-
si ergonomiapalvelut, geokätköily ja kävelykampanja 80 päivässä maailman 
ympäri. (Oppimiskeskus Motiivi 2013c.) 
Motiivilta on mahdollisuus tilatta erilaisia ryhmäliikuntaohjauksia, jotka voivat 
olla viikoittain jatkuvia tai tutustumismuotoisia.  Ryhmäliikuntatunteja ovat kehon 
hallinta, välineharjoittelu ja toiminnallinen harjoittelu. Terveys- ja liikuntaneuvon-
ta puolestaan käsittävät liikunta- ja ravitsemusneuvontaa, henkilökohtaista kun-
tovalmennusta ja painonhallintaa.  (Oppimiskeskus Motiivi 2013c.) 
Motiivin toimintaan kuuluu myös pelastajien fyysisen toimintakyvyn testaami-
nen. Suomessa palomiesten on selvittävä operatiivisista tehtävistä, jotka vaati-
vat hyvää liikuntaelinten sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintakykyä. 
Testien dynaaminen tasapaino ja savusukellus pyrkivät simuloimaan näitä teh-
täviä. Ensihoitajien koulutusohjelman valinnoissa Motiivi järjestää puolestaan 
ensihoitajien fyysistä suorituskykyä arvioivan testistön. Testistö mittaa käden 
puristusvoimaa, vatsalihasten dynaamista voimaa, alaraajojen lihasvoimaa ja 
selkälihasten staattista voimaa. Lisäksi testistöön kuuluu testirata, joka pyrkii 
jäljittelemään todellista ensihoitajien työympäristöä ja –tehtäviä. (Oppimiskes-
kus Motiivi 2013a.) 
Lisäksi Motiivi on mukana SaLUT-toiminnassa eli Saimaan korkeakoululiikun-
nassa, joka on Saimaan ammattikorkeakoulun ja Lappeenrannan teknillisen 
yliopiston opiskelijoiden yhteinen korkeakoululiikuntamalli. SaLUT pitää sisäl-
lään liikunta- ja hyvinvointipalveluja sekä järjestää erilaisia demotunteja ja ta-
pahtumia. (SaLUT 2014.) 
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3 Kuntotestaus 
3.1 Kuntotestausketju 
Kuntotestauksella tarkoitetaan ihmisen fyysisen kunnon mittaamista. Sosiaali- ja 
terveysalalla puhutaan terveyteen liittyvästä fyysisestä kunnosta (eng. health-
related physical fitness), jonka yksi määritelmä on kyetä selviytymään päivittäi-
sistä toiminnoista ja olemaan fyysisesti aktiivinen.  Terveyteen liittyvän fyysisen 
kunnon osa-alueet jaetaan tyypillisesti hengitys- ja verenkiertoelimistön kestä-
vyyteen, kehonkoostumukseen, lihasvoimaan ja -kestävyyteen sekä notkeu-
teen. (American College of Sports Medicine 2000, 57-58.) 
 
Terveydenhuollossa kuntotestaus on oleellista ehkäisevässä ja kuntouttavassa 
terapeuttisessa harjoittelussa. Urheilussa kuntotestausta käytetään fyysisen 
suorituskyvyn arvioinnissa. Testien tarkoituksena on selventää asiakkaalle hä-
nen kuntotasoaan viitearvoihin (esim. iän ja sukupuolen mukaan) verrattuna 
sekä antaa tietoa, millä fyysisen kunnon osa-alueella kuntoutusta tai harjoittelua 
tarvitaan. Lisäksi kuntotestauksella pystytään asettamaan järkeviä ja saavutet-
tavia fyysisen kunnon tavoitteita sekä seuraamaan niiden kehittymistä esimer-
kiksi säännöllisen kuntoutus- tai harjoittelujakson vaikutuksesta. (American Col-
lege of Sports Medicine 2000, 57-58.)  
3.2 Testausprotokolla 
Laadukas kuntotestiprosessi kulkee järjestelmällisesti tietyn säännöstön eli tes-
tausprotokollan mukaan (kuva 1).  Prosessi alkaa alkutilanteen kartoituksesta, 
jossa arvioidaan asiakkaan kuntotestauksen tarve ja valitaan asiakkaalle sovel-
tuva testausvaihtoehto. Asiakas on aktiivisena osapuolena valitsemassa sovel-
tuvaa kuntotestiä ja sopimassa testauksen tavoitteita yhdessä kuntotestaajan 
kanssa. Kuntotestiä valittaessa asiakkaalle on perusteltava sen hyöty ja infor-
moitava testauksen mahdollisista terveysriskeistä. Testauksen on aina oltava 
vapaaehtoista. (Keskinen ym. 2004, 15-16, 34.) 
 
Testi valitaan kerättyjen esitietojen perusteella, jolloin mahdollisesti suljetaan 
pois testivaihtoehtoja esimerkiksi asiakkaan sairauksien perusteella. Tarvittaes-
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sa asiakas voidaan ohjata lääkärintarkastukseen.  Esitietolomakkeeseen pyyde-
tään asiakkaalta kirjallinen suostumus allekirjoituksella, jolla annetut tiedot vah-
vistetaan. Kirjallisen esitietolomakkeen avulla kuntotesti voidaan myös yksilöidä 
asiakkaalle soveltuvaksi. (Keskinen ym. 2004, 15-16, 34.) 
Kun testauksesta on päästy yhteisymmärrykseen, varataan aika itse kuntotes-
tiin. Ennen testauspäivää on varmistettava, että asiakas on saanut ennakkoon 
riittävästi tietoa sekä suullisesti että kirjallisesti, jotta hän testauspäivänä tietää 
ja muistaa, mihin testiin on tulossa. Lisäksi annetaan yleiset kuntotesteihin liitty-
vät valmistautumisohjeet: Testiä edeltävä yö tulisi nukkua riittävästi levänneenä 
ja 3 tuntia ennen testiä ei tulisi syödä, juoda alkoholia tai kofeiinijuomia eikä tu-
pakoida. Testi suoritetaan liikuntavarustuksessa. Jos asiakkaalla on jokin lääki-
tys käynnissä, tiedustellaan häneltä lääkkeiden nimet, vahvuudet ja annosteluti-
heys. Lääkkeestä riippuen lääkitystä ohjataan jatkamaan tai diagnostisten testi-
en yhteydessä keskeyttämään. (Keskinen ym. 2004, 15-16, 32-34.)  
Testitilannetta ennen annetaan selkeät testausohjeet, kerrotaan testitilanteen 
keskeyttämismahdollisuudesta milloin tahansa testausvaiheen aikana. Lisäksi 
kerrataan varomääräykset, jotka vaihtelevat testityypeittäin. Terveiden ja alhai-
sen riskien testattavien kuntotestien kanssa testin keskeyttämisen aiheita ovat 
esimerkiksi epätavallinen rintakipu, 20mmHg:n lasku systolisessa verenpai-
neessa, systolisen verenpaineen tai sykkeen muuttumattomuus kuormituksen 
aikana, liiallinen verenpaineen muutos, rytmihäiriöt, päänsärky, pahoinvointi, 
kylmä iho, kalpeus, huimaus ja sekavuus. Testi keskeytetään myös, jos testilait-
teissa ilmenee häiriöitä. (Keskinen ym. 2004, 15-16, 35-36.) 
Testin aikana testaaja seuraa ja tiedustelee aktiivisesti testattavan vointia. Tes-
tistä pidetään pöytäkirjaa, johon kirjataan tarkasti testattavan yksilön tai ryhmän 
jäsenten henkilötiedot, testin kulku, testitulokset ja muut huomioitavat asiat, ku-
ten testin keskeyttämisen syyt. Pöytäkirja on testaajan turva myös oikeudellisis-
sa vastuukysymyksissä. Testi päätetään, kun asiakas väsyy, ilmoittaa halua-
vansa lopettaa tai testin tavoiteraja saavutetaan. Päättämisen jälkeen suorite-
taan loppuverryttely, jolloin varmistetaan, että sydän ja verenkierto palautuvat 
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normaalisti sekä vältetään testin jälkeisiä komplikaatioita. (Heinonen 2010, 61-
63.) 
 
 
Kuva 1. Testausprotokolla (Keskinen ym. 2004, 13) 
 
Kuntotestien tulokset luokitellaan usein yleisesti hyväksyttyjen viitearvojen mu-
kaan.  Tulosten pohjalta annetaan testin jälkeinen palaute, jolla testauksen hyö-
dyllisyys taataan. Testipalautteen avulla tehdään johtopäätöksiä muun muassa 
asiakkaan kuntoutustarpeesta, liikunnallisen aktiivisuuden muutostarpeesta tai 
asiakkaan harrastuksen tietyn osa-alueen (esimerkiksi kestävyys tai lihasvoima) 
kehittämisestä. Kun palaute esitetään ymmärrettävästi sekä suullisesti että kir-
jallisesti, asiakas otetaan paremmin huomioon fysioterapian suunnittelussa ja 
harjoitteluohjeiden laatimisessa. Harjoitteluohjeet tulisi laatia aina yleisten liikun-
ta- ja harjoittelusuositusten mukaan. (Heinonen 2010, 61-63.) 
3.3 Kuntotestaus terveydenhuollossa 
Yleinen lainsäädäntö ohjaa terveydenhuollon kuntotestausta. Kuntotestaustoi-
mintaa pääasiallisesti säätelevät lait ovat laki terveydenhuollon ammattihenki-
löstä (559/1994), terveydenhuoltolaki (1326/2010), laki terveydenhuollon lait-
2. Esitietojen 
keräys 
Tavoitetilan 
määrittäminen 
3. Testin valinta 
5. Testipalaute 
1. Ajanvaraus 
4. Testin suoritta-
minen 
Testitilanteeseen 
perehdyttäminen 
Testin päättämi-
nen 
Harjoitteluohjeet 
Laskutus 
Ennakkoinformaatio 
Asiakkaan vas-
taanotto 
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teista ja tarvikkeista (629/2010), laki potilaan asemasta ja oikeuksista 
(785/1992), henkilötietolaki (523/1999) sekä potilasvahinkolaki (585/1986).  
Laki terveydenhuollon ammattihenkilöstä (559/1994) asettaa vastuun tervey-
denhuollon kuntotestauksesta terveydenhuollon ammattihenkilölle, minkä tarkoi-
tuksena on edistää potilasturvallisuutta sekä terveydenhuollon palvelujen laa-
tua. Kuntotestauksen laatua varmistaa myös laki terveydenhuollon laitteista ja 
tarvikkeista (629/2010). Laki velvoittaa käyttäjää noudattamaan valmistajan an-
tamia tietoja ja ohjeita terveydenhuollon laitteen kuljetuksesta, säilytyksestä, 
asennuksesta, huollosta ja muusta laitteen käsittelystä. Laitteet on siis kalibroi-
tava ja huollettava säännöllisin väliajoin validien kuntotestitulosten saavuttami-
seksi. 
Asiakkaan oikeuksia koskevat lait liittyvät salassapitovelvollisuuteen, potilas-
asiakirjanpitoon ja henkilövahinkojen korvaamiseen. Kuntotestauksessa henki-
lötietolaki (523/1999) velvoittaa pitämään terveydenhuollon piirissä kaiken tes-
taukseen ja asiakkaan henkilöllisyyteen liittyvän salassa ilman asiakkaan erillis-
tä suostumusta. Testauskirjanpidosta tarkemmin sanelee laki potilaan asemasta 
ja oikeuksista (785/1992), joka määrää testauksesta pitämään kirjaa ja säilyttä-
mään nekin tiedot salassa. Mahdolliset testauksen aikana tapahtuvat tapatur-
mat ja niistä seuraavat oikeudelliset kysymykset ratkaistaan puolestaan potilas-
vahinkolain (585/1986) perusteella. 
3.4 Palautteenanto kuntotestauksessa 
Liikunta- ja terveysalan ammattilaisten yksi haaste on motivoida asiakasta 
muuttamaan terveys- ja liikuntatottumuksia. Säännöllisen liikunnan aloittamisen 
vaikeus johtuu usein siitä, että liikunta on vapaaehtoista, aikaa vievää ja tapah-
tuu pääasiassa vapaa-ajalla. Liikunnan kuluttama aika on pois muusta päivittäi-
sestä ohjelmasta ja vastuiden hoitamisesta.  Syitä liikkumattomuuteen ovat 
muun muassa tupakointi, fyysisesti raskas työ tai inaktiivinen vapaa-aika. Pa-
lautteenanto on yksi keino motivoida asiakasta liikkumaan. (American College 
of Sports Medicine 2000, 237-238.)  
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Sisäinen palaute muodostuu autonomisen hermoston ja sisäerityksen 
toiminnasta sekä lihaksista, nivelistä ja sisäkorvan tasapainoelimestä 
saatavasta tiedosta eli aivoista tieto siirtyy elimistöön, lihaksiin ja ympäristöön 
Ulkoinen takaisinsyöttö välittää tietoja toiminnan seurauksista eli tieto kulkee 
myös elimistöstä, lihaksista ja ympäristöstä takaisin aivoihin. Nämä tiedot 
liittyvät sekä toiminnan välittömään hallintaan että pitkäntähtäimen 
tavoitteellisuuteen. Palaute on välttämätön edellytys tavoitteelliselle toiminnalle. 
(Vuorinen ym. 1997, 44–45.) 
Kuntotestauksessa palautteen eli takaisinsyötön tavoitteena on motivoida tes-
tattavaa liikkumaan tulosten osoittamaan suuntaan ja kiinnostumaan omasta 
fyysisestä kunnostaan. Numeraalinen ja kirjallinen palaute voivat kannustaa 
testattavaa liikkumaan enemmän tai monipuolisemmin. Ulkoinen palaute käsit-
tää palautteen suorituksesta ja tuloksista. (Granroth & Haapala 2000, 5; Kaura-
nen 2011, 382.) Tämä opinnäytetyö keskittyy palautteen tuloksellisen osion ke-
hittämiseen (kuva 2). Kontaktimaton palautelomakkeessa käsitellään jonkin ver-
ran myös hypyn laatua, joka on puolestaan enemmän osa suorituksesta saata-
vaa palautetta.  
Palaute suorituskyvystä 
Ulkoinen palaute Sisäinen palaute 
Palaute suorituksesta 
Palaute tuloksista 
Ulkoreseptorit
Proprioseptorit 
Kuva 2. Ihmisen saama palaute liikkeestä (Kauranen 2011, 382) 
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Yksilön testaustulosta voidaan verrata aikaisemmin tehtyyn samankaltaiseen 
testisuoritukseen ja väestö-/harrastuskohtaisiin viitearvoihin. Aikaisempaan tes-
tisuoritukseen verrattaessa henkilö saa kuvan oman fyysisen kuntonsa etene-
misestä eli mahdollisesta tilan ennallaan pysymisestä, laskusta tai noususta. 
Viitearvot puolestaan suhteuttavat oman tuloksen muuhun väestöön tai saman 
lajin harrastajiin. Jos oma tulos on viitearvojen sisäpuolella, koetaan oma fyysi-
nen kunto usein normaaliksi. Lääketieteessä ei viitearvojen ulkopuolinen tulos 
kuitenkaan välttämättä tarkoita terveydellistä ongelmaa eikä myöskään viitear-
vojen sisäpuolella oleva tulos takaa terveyttä. Viitearvoja mutkistaa se, että ne 
voivat vaihdella iän, sukupuolen, pituuden, painon, harrastuksen, mittauslaitteen 
ja monien muiden tekijöiden mukaan. Harvinaisemmilla ja vähäntutkituilla mitta-
uslaitteilla ongelmaksi muodostuukin luotettavien, laajojen otosten viitearvojen 
vähäisyys, jolloin testituloksen tulkinta on haastavaa. (American Association for 
Clinical Chemistry 2010; Mustajoki, Kaukua & Eskelinen 2013.) 
 
Palautteen psykologinen vaikutus on merkittävä. Palaute voi motivoida testatta-
vaa aloittamaan säännöllisen liikunnan tai muuttamaan harjoittelua optimaali-
sempaan suuntaan. Palautteen toivottu vaikutus on saada testattava keskitty-
mään suorituksiin intensiivisemmin, yrittämään kovemmin ja pidentämään har-
joittelun kestoa. Erityisesti tilanteissa, jolloin testattava kyseenalaistaa harjoitte-
lunsa tehon, korostuu palautteen motivoiva vaikutus. Yleensä turhautuminen 
hitaaseen edistymiseen on seurausta liian yksipuolisesta harjoittelusta. Tällöin 
palautteen avulla pitäisi pystyä viemään testattavaa liikunnallisesti monipuoli-
sempaan suuntaan. Ulkopuolisen palautteen on näytettävä testattavalle suun-
taa tavoitteiden asettamisessa.  (Kauranen 2011, 383–384.) 
 
Palaute voi olla joko välitöntä tai viivästettyä. Mikäli palautetta annetaan välittö-
mästi heti suorituksen jälkeen, on se helpompi ymmärtää, koska tällöin palaute 
liittyy ajallisesti ja kiinteästi testattavan suoritukseen. Toisaalta testattavalle voi 
olla hyvä antaa suorituksen jälkeen aikaa pohtia subjektiivisesti fyysistä kunto-
aan ja testituloksiaan. Viivästetysti annetussa palautteessa testin suorittajien on 
kuitenkin muistettava mainita, milloin objektiivinen palaute annetaan. Välitön ja 
viivästetty palaute eivät ole toisiaan poissulkevia palautekeinoja. Optimaalisin 
aika palautteen annolle on sen jälkeen kun testattava on itse ennättänyt analy-
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soida suoritusta mielessään. (Granroth & Haapala 2000, 26; Kauranen 2011, 
385.) 
4 Palautelomaketta vaativat mittauslaitteet 
4.1 Newtest Force 
Newtest Force -mittausjärjestelmä on suunniteltu tieteelliseen tutkimuskäyttöön. 
Järjestelmää on hyödynnetty urheilutestauksessa, fysioterapiassa ja lääketie-
teessä. Newtest Force -testausjärjestelmä käsittää viisi erilaista mittauslaitetta, 
joista kaikki on suunniteltu isometrisen lihastyön mittaamiseen. Laitteet mahdol-
listavat vartalon ojennus-, koukistus- ja kiertovoiman, polvien ja nilkkojen ojen-
nusvoiman (kuva 3), niskan ojennus- ja koukistusvoiman sekä puristus- ja nos-
tovoiman mittaamisen. Newtest Force -vahvistin näyttää testitulokset reaaliajas-
sa niin, että ainoastaan huippuarvo ilmoitetaan tai että arvot näkyvät koko suori-
tuksen ajalta. Tulokset ilmoitetaan kilogrammoina. Isometrisen lihasvoiman mit-
tauksessa katsotaan tavallisesti kolme suoritusta, joista jokaisen kesto on 3-5 
sekuntia. (Newtest 2013a.) 
Kuva 3. Newtest Leg Force –mittauslaite 
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Newtest Force -mittarin reliabiliteettia eli mittarin tai menetelmän toistettavuutta 
ja validiteettia eli mittarin tai menetelmän soveltuvuutta on tutkittu Keski-
Suomen keskussairaalassa. Tutkimuksen mukaan mittarin eri osioiden toistet-
tavuus eri testikertojen välillä oli hyvä (korrelaatiokerroin >0.80). Mittarin validi-
teetti todettiin tutkimuksessa puolestaan kohtalaiseksi. (Paltamaa, West, Sa-
rasoja, Wikström  & Mälkiä 2006.) 
Mittaria on käytetty myös esimerkiksi lonkkalihasten voiman tutkimiseen.  Aro-
koski ym. tutkivat lonkkalihasten voimaa terveiden ja lonkan nivelkulumasta 
kärsivien miesten välillä. Tulokset paljastivat nivelrikkoa sairastavilla miehillä 
olevan 25 % heikommat lonkan lähentäjät (p<0.001) ja 31 % heikommat loiton-
tajat (p<0.001). Lonkan koukistajien lihasvoima oli 18–22% heikompi kuin kont-
rolliryhmän (p<0.01). (Arokoski, Arokoski, Haara, Kankaanpää, Vesterinen, 
Niementukia & Helminen 2002.)  
4.2 Newtest Powertimer 300 
Newtest Powertimer 300 -testausjärjestelmä (kuva 4) on suunniteltu alaraajojen 
nopeuden ja räjähtävän voiman sekä anaerobisen voiman mittaamiseen. Nope-
utta ja räjähtävyyttä mitataan esimerkiksi staattisella hypyllä (engl. Static Jump 
= SJ), kevennyshypyllä (engl. Counter Movement Jump = CMJ), pudotushypyllä 
(engl. Drop Jump = DJ) ja reaktiivisuus-jäykkyys testillä. Anaerobisen voiman 
mittaamiseen on puolestaan kolme erilaista testiprotokollaa: Margarian porras-
juoksutesti, toistettujen hyppyjen testi ja anaerobinen sprinttijuoksu  –testi (engl. 
Running-based Anaerobic Sprint Test = RAST). (Newtest 2013b.) 
Powetimer-järjestelmälle on olemassa tietokoneohjelma, johon kuuluvat tulos-
ten analysointi- ja palauteominaisuudet. Ohjelmistoa ei ole kuitenkaan päivitetty 
yhteensopivaksi uusimmille tietokoneen käyttöjärjestelmille. Ajallisesti hyppyjen 
testaaminen ei vie kauaa, sillä räjähtävää voimaa arvioivien hyppyjen kestot 
jäävät alle sekuntiin. Toistoja hypyistä on tavallisesti kolme. (Spets 2013.) 
Kontaktimattoa on hyödynnetty esimerkiksi tutkimusmittarina tutkittaessa keski-
ikäisten miesten ja naisten voimaharjoittelun vaikutusta lihaskuntoon ja tervey-
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teen. Lihasvoimaa mitattiin vertikaalihypyllä ja vauhdittomalla pituushypyllä. Tu-
lokset osoittivat erityisesti alaraajojen ojentajalihasten lihasvoiman lisääntyneen 
merkitsevästi (p<0.05) sekä miehillä että naisilla. (Surakka, Aunola, Nordblad, 
Karppi & Alanen 2003.) 
 
 
 
Kuva 4. Newtest Powertimer 300 -kontaktimatto 
 
Mittarin validiteettia ja reliabiliteettia tutkittiin puolestaan vertailemalla Newtest 
Powertimer -sarjan kontaktimattoa ja valokennoja norjalaisen Department of 
coaching and psychology -laboratorion voimalevyyn ja valokennoihin. Tilastolli-
sen t-testin mukaan Newtest Powertimer -mittarin  eri toistokertojen välinen luo-
tettavuus sekä hyppytestissä että juoksutestissä ei eronnut laboratoriomittarei-
hin verrattuna (p<0.05). Powertimer oli kuitenkin toistettavuudeltaan heikko ver-
rattuna laboratorion mittareihin. Tilastollinen t-testi paljasti 2,8 senttimetrin sys-
temaattisen harhan mittareiden välillä (p<0.05). (Enoksen, Tønnessen & Shal-
fawi 2009.) 
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4.3 Oxycon Mobile Jaeger 
Spiroergometria on kliininen rasituskoe, jossa hyödynnetään hengityskaa-
suanalysaattoria (kuva 5). Kokeessa analysoidaan nousujohteisen kuormituk-
sen aikaista hengitysfrekvenssiä, uloshengitysilman happi- ja hiilidioksidipitoi-
suutta, verenpainetta, sydämen sykettä, veren laktaattipitoisuutta sekä henkilön 
kokemaa kuormitusta Borgin asteikolla. Spiroergometria on maksimaalisen ha-
penottokyvyn arvioinnissa kultainen standardi (engl. golden standard), kun halu-
taan arvioida soveltuvuutta työtehtäviin tai mitata tarkasti hengitys- ja verenkier-
toelimistön toimintakykyä. (TOIMIA-tietokanta 2011.)  
Oxycon Mobile Jaeger (2005) on telemetrialla toimiva hengityskaasuanalysaat-
tori. Laitteessa hengityskaasuja mittaa kasvoille asetettava maski, johon kiinni-
tetään erikseen liitettävä virtausnopeusanturi (Digital TripleV).   Virtausno-
peusanturi kiinnitetään valjailla selässä kannettavaan happisensoriin (SPX, 
sensor box). Happisensorissa on kaksi johtoa, joista toinen mittaa happi- ja hiili-
dioksidipitoisuuksia ja toinen hengitysnopeutta. Selässä kannetaan myös lähe-
tinyksikköä (DEX, data exchange unit), joka kerää tietoa happisensorista ja lä-
Kuva 5. Hengityskaasuanalysaattori Oxycon Mobile Jaeger 
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hettää tiedot telemetrisesti vastaanottimen kautta tietokoneelle. Tiedot esitetään 
tietokoneeseen asennetun ohjelmiston (Ambient V 5.1) avulla, jolloin spiroer-
gometriamittauksen tuloksia pystytään seuraamaan reaaliajassa. (Keskinen ym. 
2004, 60-64; Kauranen & Nurkka 2010, 407-408; CareFusion 2012.) 
 
Hengityskaasuanalysaattorin vastaanotin toimii myös kalibrointiyksikkönä. Ka-
librointi on spiroergometrian kannalta oleellinen, testitilannetta edeltävä toimen-
pide joka käsittää kolme eri vaihdetta: Ympäristöolosuhteet ohjelmoidaan vas-
taamaan suoritusolosuhteita, virtausnopeusanturan tilavuus ja happisensori-
kaasu kalibroidaan.  Tilavuuskalibrointi varmistaa virtausnopeusanturan luotet-
tavan hengitystiheyden ja -tilavuuden analyysin ja kaasukalibrointi taas hap-
pisensorin luotettavan O2 – ja CO2-pitoisuuksien mittaukset sisään- ja uloshen-
gityksen aikana. Oikein suoritetulla kalibroinnilla varmistetaan laitteen validi mit-
taustarkkuus. (Keskinen 2004, 60-64; CareFusion 2012.) 
 
Laitteen ohjelmiston tulostama testipalaute sisältää graafisia käyriä ja numeeris-
ta dataa. Tulosteessa kuvataan maksimaalista hapenottokykyä (VO2/kg/ml), 
minuuttiventilaatiota (V’E), hiilidioksidi- ja hapenottokykyä (V’O2, V’CO2), hiilidi-
oksidin ja hapen hengitysekvivalenttia (EgO2, EqO2), verenvirtausta (BF) lak-
taattia (Lac) sekä sydämen sykettä (HR) rasituksen aikana. Sopiva kuormi-
tusaste valitaan arvioimalla asiakkaan esitietoja ja aikaisempia testituloksia. 
Spiroergometrian kesto riippuu asiakkaan jaksamisesta, mutta kuormaportaat 
yritetään säätää siten, että suorituksen kesto on noin 30 minuuttia. (Keskinen 
ym. 2004; Spets 2013.)  
 
Palautteen pohjalta spiroergometriatestaukseen perehtynyt ammattilainen ky-
kenee määrittämään aerobisen ja anaerobisen kynnyksen sekä maksimaalisen 
hapenottokyvyn, minkä pohjalta asiakkaalle annetaan testipalaute ja liikun-
tasuositukset. Asiakkaalle annettavaa valmista kirjallista, suomenkielistä testi-
palautetta laitteen mukana ei tule. Testaajan on siis itse tehtävä kirjallisen asia-
kaspalautteen runko.  
 
19 
5 Opinnäytetyön tarkoitus ja kehittämistehtävä 
Opinnäytetyön tarkoituksena on parantaa oppimiskeskus Motiivin toimintaa ke-
hittämällä asiakaskeskeisyyttä ja tehokkuutta luomalla asiakkaita paremmin in-
formoivat palautelomakkeet. 
Kehittämistehtävän tutkimuskysymykset ovat seuraavat: 
1. Millainen on hyvä kirjallinen palaute kuntotestaussuorituksesta ja miten pa-
laute intergroidaan Motiivin toimintaan? 
1.1 Mitä keskeisiä asioita on kirjallisesti raportoitava asiakkaalle 
Newtest Leg Force -laitteella tehdystä mittauksesta? 
1.2 Mitä keskeisiä asioita on kirjallisesti raportoitava asiakkaalle 
Newtest Powertimer 500 -laitteella tehdystä mittauksesta? 
1.3 Mitä keskeisiä asioita on kirjallisesti raportoitava asiakkaalle 
Oxycon Mobile Jaeger -laitteella tehdystä mittauksesta? 
1.4 Miten kunkin laitteen palautelomake sisällytetään luontevasti 
testitilanteeseen?  
2. Miten palautejärjestelmä edistää Motiivin toimintaa ja asiakaskeskeisyyttä?
2.1 Miten palautelomake parantaa testitulosten ymmärrettävyyttä? 
2.2 Miten palautelomake auttaa kuntoutuksen tai harjoittelun suun-
nittelussa? 
Tutkimusongelma Reflektointi Haastattelu Dokumentit 
1.1 X XX 
1.2 X XX 
1.3 X XX 
1.4 X XX 
2.1 X XX 
2.2 X XX 
XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelmä 
X = toissijainen tiedonkeruumenetelmä 
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6 Opinnäytetyön toteutus 
6.1 Kehittämismalli 
Opinnäytetyö toteutettiin kehittämistehtävänä. Kehittämisprosessissa hyödyn-
nettiin tutkimuksellisen kehittämistoiminnan spiraalimallia (kuva 6). Mallissa ke-
hittämistoiminta muodostaa kehän, jossa prosessin eteneminen voidaan hah-
mottaa jatkuvana syklinä eli spiraalina. Kehittämistehtävän aikana lomakkeet 
asetettiin aina uudestaan arvioitavaksi spiraalimallin mukaisesti. Kehittämistoi-
minta on jatkuva prosessi, minkä vuoksi Motiivilla on mahdollisuus jatkaa lo-
makkeiden kehittämistä opinnäytetyön päättymisen jälkeen.  
Käytännön toimintaa arvioitiin koko kehittämisprosessin ajan. Palautelomakkei-
den laatua parannettiin käytännön toiminnalla ja sen jälkeisellä arvioinnilla (kuva 
7). Arviointi sisälsi palautteen keräämistä Oppimiskeskus Motiivissa toimivilta 
työharjoittelijoilta ja vakituisilta työntekijöiltä. Lisäksi arviointi sisälsi kehittäjien 
Kuva 6. Kehittämistehtävän spiraalimalli (Toikko & Rantanen 2009, 67)
Suunnittelu 
Toiminta 
Havainnointi 
Suunnittelu 
Reflektointi 
Toiminta 
Havainnointi 
Reflektointi 
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itsenäistä reflektointia, mikä tarkoitti lomakkeiden kriittistä tarkastelua. Arvioin-
nin yhteydessä pohdittiin myös kehittämistehtävälle asetettujen tutkimuskysy-
mysten toteutumista. Käytännön toiminta käsitti lomakkeiden muokkaamista ja 
testausta Motiivin tiloissa. 
 
 
6.2 Prosessin eteneminen 
Opinnäytetyö alkoi Motiivin nykytilanteen kartoituksesta, jolloin perehdyttiin lait-
teiden käyttöön, haastateltiin henkilökuntaa ja testauslaitteiden kehittäjiä. Motii-
vin kuntotestauslaitteista valittiin palautelomakkeiden kohteiksi 1) isometristä 
lihasvoimaa mittaavaa Newtest Leg Force 2) hyppykorkeutta ja alaraajojen rä-
jähtävyyttä mittaava Newtest Powertimer 300 sekä 3) maksimaalista hapenotto-
kykyä arvioiva hengityskaasuanalysaattori Oxycon Mobile Jaeger. Laitteet valit-
tiin Motiivin työfysioterapeutin pyynnöstä. Laitteisiin perehdyttäessä hyödynnet-
tiin teoreettisia artikkeleita ja katsauksia eli käytettiin valmiita dokumentteja. 
Kuntotestausprotokollasta kerättiin tietoa kuntotestausta käsittelevästä kirjalli-
suudesta ja tutkimustietokannoista, jotta kirjallisen palautteen sisällyttäminen 
kuntotestaustilanteeseen olisi mahdollisimman sujuva.  
 
Palautelomakkeita kehitettiin koko opinnäytetyön toteutusvaiheen ajan kehittä-
mistoiminnan spiraalimallin mukaisesti (kuva 8). Esimerkiksi testauksen olen-
naiset käsitteet avattiin lomakkeisiin kansankielelle, kirjoitettiin ohjeita, miten 
tuloksia tulkitaan ja miten tuloksia hyödynnetään toiminta- tai suorituskyvyn ke-
 
Kuva 7. Arviointiprosessi (Toikko & Rantanen 2009, 83) 
Arviointi 
Arviointi 
Arviointi 
Käytännön 
toiminta 
Käytännön 
toiminta 
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hittämisessä. Motiivin toiveesta lomakkeisiin  sisällytettiin myös tiedot testatta-
van antropometrisistä mitoista, testattavasta ominaisuudesta, suhteellisesta ja 
absoluuttisesta voimantuotosta, tuloksen suhteutuksesta ikään, lajiin tai aikai-
sempiin tuloksiin.  
Kuva 8. Toteutusvaihe 
23 
6.3 Palautelomakkeiden kehittämisprosessi ja tuotokset 
Palautelomakkeiden sisällöt koostuvat esitiedoista, testituloksista, yhteenvedos-
ta, käsitteiden määrittelystä ja esimerkkiharjoituksista. Kohdat jäsenneltiin pe-
rehtymällä mittauslaitteisiin ja niiden testattavaan ominaisuuteen lukemalla nii-
hin liittyviä tutkimusartikkeleita ja suorittamalla testauksia itsenäisesti. Lisäksi 
hyödynnettiin biomekaniikan ja kuormitusfysiologian kirjallisuutta sekä tutkimuk-
sia mitattavan ominaisuuden fysiologian ymmärtämisessä ja esimerkkiharjoittei-
den luomisessa. Mallia haettiin muiden opistojen ja keskusten, kuten Vierumäen 
urheiluopiston ja liikuntakeskus Pajulahden valmiista palautelomakkeista. 
Palautelomakkeiden kehitysalustaksi valittiin Microsoft Excel 2010 -
laskentataulukko-ohjelmisto yleiskäyttöisyytensä ja laskentataulukko-
ominaisuuksiensa vuoksi. Samalla ohjelmiston käytöllä pyrittiin myös yhtenäis-
tämään testauksen kirjaamiskäytäntöä sekä palautelomakkeiden ulkoasua ja 
jäsentelyä. Ohjelmisto mahdollisti myös erilaisten kaavayhtälöjen ja -syntaksien 
määrittämisen, ja näillä tavoiteltiin nopeampaa ja sujuvampaa kirjaamista sekä 
testaustilanteen etenemistä. 
Mittaustilanteessa testaaja kirjaa manuaalisesti osan asiakkaan esitiedoista 
(yksilötekijät, antropometria) fysioterapeuttisen haastattelun ja mittaamisen poh-
jalta. Näiden tietojen pohjalta osa soluista täyttyy automaattisesti matemaattis-
ten kaavojen avulla. Esimerkiksi ohjelmisto laskee ihmisen iän syntymäajan ja 
testipäivämäärän mukaan tai painoindeksin painon ja pituuden mukaan. Testi-
mittaukset kirjataan manuaalisesti palautelomakkeessa oleville kohdille. Tulos-
ten kautta ohjelmisto kirjaa automaattisesti muut olennaiset testisuorituksen 
antamat informaatiot. Esimerkiksi Newtest-lomakkeissa mittauksista kirjaantuvat 
automaattisesti kolmen suorituksen keskiarvo ja paras tulos. Kehittämisehdo-
tusten kautta Newtest-lomakkeisiin lisättiin myös mittaussuoritusten välisen va-
riaatioprosentin laskukaava, jonka tarkoituksena on varmistaa luotettava mitta-
ustarkkuus. Luotettavassa testissä mittausten välinen vaihtelevuus täytyy olla 
alle 10%. 
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Viitearvotaulukot on määritetty henkilön sukupuolen ja liikuntalajin mukaan. Kun 
testaaja kirjaa testattavan sukupuolen, lomakkeeseen ilmestyvät automaattises-
ti lajikohtaiset viitearvot kyseisen sukupuolen mukaan. Testaaja vertaa tuloksia 
lajin mukaiseen viitearvotaulukkoon, josta saadaan testattavan kuntoluokka. 
Kirjallinen yhteenveto muodostuu automaattisesti testitulosten ja kuntoluokan 
mukaan. Lisäksi yhteenvetoon sisältyy testin tarkoitusta selittävä osio, jossa 
muun muassa kerrotaan, mistä osa-alueista testisuoritus koostuu ja miten tes-
tattavaa ominaisuutta voidaan kehittää. Ratkaisuun on päädytty sen vuoksi, että 
asiakas testitilanteen loputtua voi kerrata, mistä testissä olikaan kyse.  
 
Palautelomakkeiden liikuntasuosituksiksi on laadittu valmiit esimerkkiharjoitus-
rungot, joiden laatimiseksi on käyty läpi harjoitusintervention sisältäviä tutki-
musartikkeleita alaraajojen ojentajien lihasvoiman ja ponnistusvoiman kehittä-
misestä.   
6.3.1 Newtest Leg Force -laitteen palautelomake 
Alkutilanteessa Newtest Leg Force -mittarille ei ollut Motiivissa käytössä min-
käänlaista kirjallista palautetta. Testattava sai palautetta ainoastaan verbaali-
sesti testaajalta. Palautelomakkeen kehittäminen suunnattiin alaraajojen iso-
metristä lihasvoimaa mittaavalle Newtest Leg Force -mittarille. Valmistunutta 
lomaketta (liite 1) on jatkossa mahdollista soveltaa muihin Newtest Force -
mittareihin. (Spets 2013.)    
 
Lomakkeen mittausosio rakennettiin kolmelle suoritukselle. Myös alaraajojen 
testaaminen erikseen tehtiin mahdolliseksi. Kolmesta suorituksesta ja testatta-
van painosta johdettiin erilaisten kaavojen avulla mittausten paras tulos, kes-
kiarvo, absoluuttinen ja suhteellinen voima sekä mahdollinen alaraajojen puo-
liero. Suorituksen nivelkulman ilmoittamisessa päädyttiin Excelistä löytyvään 
luettelo-ominaisuuteen. 
 
Palautelomakkeeseen luotiin viitearvot Kuntotestauksen käsikirjan (Keskinen 
ym. 2004) mukaan. Lisäksi dataa alaraajojen isometrisestä lihasvoimasta löy-
dettiin Härmän kuntokeskuksesta. Data järjestettiin viitearvoiksi keskiarvojen ja -
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hajontojen perusteella. Suhteellinen voima saatiin suhteuttamalla kehon paino 
voimaan (kg/kg).    
Yhteenvetoon kerättiin tietoa isometrisen voiman merkityksestä eri urheilulajeis-
sa, jotta asiakas saisi mahdollisimman konkreettisen kuvan tilanteista, joissa 
isometristä voimaa tarvitaan. Isometrisen voimaharjoittelun käyttömahdollisuuk-
sia avattiin konkreettisella esimerkillä vertailemalla kuntoutuksen ja harjoittelun 
eroja isometristä voimaa hyödynnettäessä (Sport Fitness Advisor 2013). Ana-
tomiasta selvennettiin mittauksessa pääsääntöisesti työskentelevät lihakset 
(Sale, Hill, Ponte & Harris 2012). Testipalautteessa koettiin oleelliseksi myös 
mainita alaraajojen mahdollisen puolieron merkitys ja seuraukset (Ferrucci, Gu-
ralnik, Buchner, Kasper, Lamb, Simonsick, Corti, Bandeen-Roche & Fried 
1997). Yhteenvedon loppuun koottiin tietoa yleisestä isometrisestä voimaharjoit-
telusta. Tähän määritettiin tietoa toisto- ja sarjamääristä sekä nivelkulman mer-
kityksestä (Sport Fitness Advisor 2013).  
Lomakkeessa esiintyvät käsitteet avattiin kansankielelle käsitteet-osiossa. Tä-
män avulla haluttiin varmistaa asiakkaan ymmärrys lomakkeen sisällöstä. Viittä 
vaille valmis -seminaarissa saatujen kehittämis- ja korjausehdotusten jälkeen 
käsitteet-osio kuitenkin sisällytettiin kirjallisen palautteen osioon, sillä se selkeyt-
ti palautelomakkeen lukemista ja ymmärrettävyyttä.  
Esimerkkiharjoitteet pohjautuivat isometriselle voimalle (Sport Fitness Advisor 
2013). Harjoitteet valittiin siten, että vastuksena on ainoastaan oman kehon 
paino. Mahdollisuuksia harjoitteiden valintaan oli paljon, mutta turvallisuussyistä 
omalla painolla suoritettavat liikkeet sopivat paremmin yleisharjoitteiksi. 
6.3.2 Newtest Powertimer 300 -kontaktimaton palautelomake 
Newtest Powertimer 300 -kontaktimaton alkutilanne oli se, ettei laitteesta Motii-
vissa ollut käytössä kirjallista palautelomaketta eli asiakkaan palaute keskittyi 
Kehon paino (kg) 
Absoluuttinen voima (kg) 
Suhteellinen voima 
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testinjälkeiseen, suulliseen palautteenantoon. Valmista palautelomaketta (liite 2) 
on mahdollista hyödyntää mitattaessa asiakkaan staattista hyppyä ja kevennys-
hyppyä. 
 
Palautelomakkeen mitattavat hypyt valittiin perehtymällä Newtest Powertimer 
300 -laitteeseen ja ponnistusvoiman fysiologiaan (ts. mitattavaan ominaisuu-
teen) haastattelemalla henkilökuntaa sekä lukemalla laitteen ohjekirjaa ja laitet-
ta käsitteleviä tutkimusartikkeleja. Tiedon keräämisen aikana huomattiin, että 
kontaktimatolla yleisimmin käytetyt ponnistusvoimaa mittaavat hyppytestit olivat 
staattinen hyppy ja kevennyshyppy. Tutkimuksissa hyppyjä käytetään mittareina 
usein, kun halutaan selvittää harjoitusohjelman vaikutus hyppykorkeuteen tai 
lihasten elastisten ja supistuvien osien välistä suhdetta eli elastisuusprosenttia. 
Asiakkaalle staattisen hypyn ja kevennyshypyn on tarkoitus antaa tietoa hänen 
alaraajojensa räjähtävästä ylöspäin suuntautuvasta voimasta mittaamalla hyp-
pykorkeutta sekä lihasten elastisuudesta vertaamalla staattisen hypyn ja ke-
vennyshypyn välistä tulosta.  
 
Palautelomakkeeseen liitettiin viitearvot asiakkaalle nähtäväksi, jotta hän voisi 
verrata omaa suoriutumistaan saman lajin harrastajiin nähden sekä motivoitua 
nousujohteiseen harjoitteluun. Palautelomakkeessa päädyttiin lajikohtaisiin vii-
tearvoihin, koska tarkastelluissa tutkimuksissa ponnistusvoimaa mitattiin pää-
asiallisesti urheilijoilla. Viitearvotaulukot staattiseen hyppyyn ja kevennyshyp-
pyyn otettiin Kuntotestauksen käsikirjasta (Keskinen ym. 2004, 161), jotka on 
koottu vuosina 1982–1990 Tampereen urheilulääkäriasemalla, LIKESin tes-
tiasemalla ja Kuortaneen urheiluyliopistolla tehdyistä testeistä. Viitearvoja löytyi 
pika- ja aitajuoksijoille, heittolajin harrastajille, 800-1500 metrin ja 3000-10000 
metrin juoksijoille, lentopalloilijoille, koripalloilijoille, pesäpalloilijoille sekä jää-
kiekkoilijoille. Viitearvotaulukko mukailee myös liikuntakeskus Pajulahdessa 
käytettävää staattisen hypyn ja kevennyshypyn testiohjeen taulukkoa (Pajulahti 
2013). 
 
Microsoft Excelillä testaajan manuaalista kirjaamista ja palautelomakkeen täyt-
tämistä helpotettiin lisäämällä soluihin useita erilaisia kaavayhtälöjä. Ohjelmisto 
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laskee automaattisesti hyppykorkeuden senttimetreinä fysiikkaan perustuvan 
yhtälön 
mukaan, jossa painopisteen nousukorkeus on h, lentoaika sekunteina t ja nor-
maaliputoamiskiihtyvyys g. Elastisuusprosentti puolestaan määrittyy automaat-
tisesti staattisen hypyn (SH) ja kevennyshypyn (KH) lentoaikojen välisestä tu-
loksesta kaavalla ((KH-SH)/SH)*100. Testaaja vertaa hyppysuorituksia viitear-
votaulukkoon, josta havainnoidaan henkilön kuntoluokka, minkä mukaan lo-
makkeeseen on ohjelmoitu täyttyvän automaattisesti kirjallinen yhteenveto. 
Yhteenvetoon laadittiin osa, joka selittää asiakkaalle tarkemmin testin tarkoitus-
ta, vertikaalisen hypyn fysiologiaa ja yleisiä hyppykorkeuden kehittämiskeinoja, 
jotta asiakas ymmärtäisi, mitä kaikkea hypyn taustalla on ja miten hyppykorkeu-
teen voi vaikuttaa. Tämän osan laatimiseksi haettiin artikkeleita ja tutkielmia 
vertikaalisesta hypystä (Tipsword 2006) sekä tutkimusartikkeleita vertikaalisen 
hypyn kehittämisestä (Markovic, Dizdar, Jukic & Cardinale 2004; Markovic 
2007; Ziv & Lidor 2010). Yhteenvedossa kerrotaan hyppyyn osallistuvat lihak-
set, kerrotaan mistä tekijöistä hyppykorkeus muodostuu ja miten hyppykorkeut-
ta voi kehittää plyometrisen ja alaraajojen lihasvoiman harjoittelun avulla. Tiedot 
kerättiin tutkimusartikkeleista ja kirjalähteistä (Abernethy, Hanrahan, Kippers, 
Mackinnon & Pandy 2005, 87-89; Tipsword 2006). Palautelomakkeiden laati-
misvaiheessa tutkimus- ja kirjallisuuslähteet merkittiin viitteinä kappaleiden lop-
puun lomakkeiden lähdearviointia ja kehittämisehdotuksia varten. Lähteet pois-
tettiin lopullisista asiakkaille annettavista versioista, sillä ne koettiin asiakasta 
sekoittavaksi tekijäksi. 
Palautelomake sisältää myös käsitteitä määrittävän osion ja esimerkkiharjoittei-
ta. Käsitteiksi valittiin ”elastinen energia”, ”elastisuusprosentti”, ”kevennyshyp-
py”, ”plyometrinen harjoittelu”, ”staattinen hyppy” ja ”venymis-lyhenemissykli”, 
jotka ovat keskeisiä hyppytestin käsitteitä. Newtest Leg Force –lomakkeen ta-
paan, Viittä vaille valmis -seminaarin kehittämisehdotusten myötä käsitteiden 
määrittely kuitenkin sisällytettiin yhteenvedon kirjalliseen palautteeseen, koska 
sen koettiin asiakkaan kannalta helpottavan palautelomakkeen lukua ja ymmär-
h = 
g • t
2
8 
• 100
28 
rettävyyttä. Esimerkkiharjoitteet otettiin tutkielmasta (Tipsword 2006), jossa 
naislentopalloilijoiden hyppykorkeuden muutosta havainnoitiin 5 viikon harjoi-
tusohjelmalla, joka sisälsi plyometrista ja alaraajojen lihasvoiman harjoittelua. 
Kehittämisehdotuksia Newtest Powertimer -palautelomakkeeseen haettiin esit-
telemällä palautelomake Motiivin henkilökunnalle ja sillä hetkellä työharjoittelua 
suorittaville fysioterapiaopiskelijoille. Ehdotukset koskivat hyppykorkeuden ver-
taamista viitearvoihin, edellisten mittauskertojen näkymistä sekä hyppyjen mit-
taamista yhdellä jalalla. Lisäksi palautelomakkeeseen toivottiin hyppysuorituk-
sen laatuun keskittyvä osa, jolla pyrittäisiin tuomaan testaukseen lisää fysiote-
rapeuttisen tutkimisen näkökulmaa. 
Henkilökunnalta ja työharjoittelijoilta kerättyjen kehittämisehdotusten pohjalta 
lomakkeeseen lisättiin kohdat vasemman ja oikean alaraajan ponnistusvoiman 
erilliselle mittaamiselle, mistä automaattisesti lentoajan perusteella lasketaan 
elastisuusprosentti, hyppykorkeus ja alaraajojen välinen hyppykorkeuden puo-
liero. Lomakkeeseen laadittiin myös kohta edellisen suorituksen kirjaamiselle, 
jotta testattava voi seurata kehittymistään ja harjoittelun vaikutusta. Viitearvo-
taulukkoon muutoksia ei tehty, mutta hyppykorkeuden desimaalin pyöristys-
sääntöä tarkennettiin ja arvon vertaamista viitearvotaulukkoon selvitettiin testaa-
jille. Käytännössä seuraava kuntoluokka saavutetaan vasta, kun testattavan 
hyppykorkeus ylittää kuntoluokan edellyttämän kokonaisluvun. Lopulta palaute-
lomakkeeseen liitettiin vielä kohta hyppysuorituksen laadulliselle analyysille, 
johon kirjoitettiin testaajalle täyttämisohjeet. Ohjeet kehottavat huomioimaan 
hypyssä nilkkojen asentoa, keskivartalon tukea sekä alaraajojen kineettistä ket-
jua hyppysuorituksen eri vaiheissa ja kirjaamaan ylös sekä positiivisia että ne-
gatiivisia havaintoja.  
6.3.3 Oxycon Mobile Jaeger -hengityskaasuanalysaattorin palautelomake 
Oppimiskeskus Motiivissa spiroergometrian palauterunkona alkutilanteessa 
toimi osittainen palautelomake (Microsoft Excel), johon täytettiin asiakkaan pe-
rustiedot, antropometriset mitat ja spiroergometrian testitulokset. Lisäksi oli 
määritelty perus-, vauhti- ja maksimikestävyys ja annettu esimerkkejä näiden 
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kestävyyskäsitteiden harjoittamisesta. Lomakkeen loppuun oli sisällytetty tietoa 
ylikuormitusoireista ja liikuntalajin huomioimisesta kestävyysharjoittelussa. 
 
Haastattelun pohjalta saatujen ehdotusten jälkeen lomakkeesta korjattiin lähin-
nä jäsentelyyn ja ulkoasuun liittyviä tekijöitä. Motiivin spiroergometrian palaute-
lomakkeen (liite 3) jäsentelyä muutettiin selkeämmäksi, jotta hengityskaasuseu-
rannan diagrammin sijoittaminen ja pidempien testiyhteenvetojen kirjoittaminen 
lomakkeeseen tapahtuisi sujuvammin.  
 
Lomakkeeseen lisättiin mahdollisuus kirjata edelliset testitulokset, jotka helpot-
tavat yleiskunnon seuraamista ja kuormitusmallin valitsemista seuraavaan testi-
kertaan. Kuormitusmalleja varten tehtiin luettelopohja, johon voi lisätä yleisim-
min käytettyjä kuormaportaita. Samanlaista kaavaa käytettiin testauslaitteen 
valitsemista varten. 
6.4 Opinnäytetyöprosessin vaiheet 
 
Aiheen ideointi 31.12.2012 
Hyväksytty tutkimussuunnitelma 
1.5.2013 
Kehittämisaika 12.8. – 30.11.2013 
Opinnäytetyöraportin kirjoittaminen 
1.11. – 5.12.2013 
Kehittämistehtävän esittely 
13.12.2013 
Työ valmis, lomakkeet käyttöön 
31.1.2014 
Koekäyttö ja kehittämisehdotukset 
 25. – 29.11.2013 
Kehittämistehtävän korjaukset  
13.12.2013 – 14.1.2014 
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7 Pohdinta 
7.1 Prosessin eteneminen 
Kehittämistehtävän viimeiset versiot (V1.0) Newtest Leg Force- ja Newtest Po-
wertimer -mittareiden palautelomakkeista vastasivat suunniteltuja lomakkeita 
tarkasti, mutta Spiroergometrian palautelomaketta ei onnistuttu kehittämään 
yhtä ansiokkaasti. Palautelomakkeen kehittäminen tyhjään pohjaan oli aikaa 
vievää ja yksityiskohtaista työtä, minkä takia tyhjään pohjaan valmistetut palau-
telomakkeet veivät reilusti enemmän aikaa kuin suunnitelmassa niille oli varattu. 
Lomakkeiden koekäyttöjaksoja haluttiin enemmän, mutta Motiivin asiakastilan-
teen ja lomakkeisiin kuluneen kehitysajan takia tämä ei onnistunut. Asiakaspa-
lautetta lomakkeista ei saatu ollenkaan, joten lomakkeiden kehittäminen ja arvi-
ointi jäivät kehittäjien reflektoinnin ja Motiivin henkilökunnan ehdotusten varaan. 
Asiakaspalautteen uupumisen vuoksi ei esimerkiksi lomakkeiden käsitteiden 
ymmärrettävyyttä päästy testaamaan. Opinnäytetyön tekijöiden resurssit eivät 
riittäneet testihenkilöiden hankkimiseen itsenäisesti. Opinnäytetyön kohderyh-
mäksi sovittiin LAUTP:n junioreiden C15-poikien jalkapallojoukkue, mutta pelaa-
jat eivät testiviikolla saapuneet mittauksiin.  
Palautelomakkeiden laatimisessa jouduttiin hyödyntämään ja kehittämään 
omaa teknologiaosaamista, jotta palautelomakkeen kirjaaminen Motiivin tes-
taustoiminnassa olisi sujuvaa ja aikaa säästävää. Pelkkä Excelin perusteiden 
osaaminen ei riittänyt, vaan erilaisten kaavayhtälöjen ja -syntaksien käyttöön 
syventymällä lomakkeisiin pystyttiin luomaan useita matemaattisia kaavoja, jot-
ka mahdollistivat automaattiset toiminnot. Ilman erityistä tietotekniikan koulutus-
ta teknologian hallitseminen kehittämisen aikana oli haastavaa. 
Tämän kehittämistyön jälkeen Motiivin yleistä palautejärjestelmää voidaan läh-
teä kehittämään valmistuneiden lomakkeiden osoittamaan suuntaan. Muiden 
Motiivin mittareiden palautteen luominen onnistuu nopeammin ja helpommin 
käyttämällä valmistuneita lomakkeita pohjana. 
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7.2 Newtest Leg Force 
Newtest Leg Force -lomakkeen kehittämisen suurin ongelma olivat vähäiset 
viitearvojen lähteet. Suunnitelmavaiheessa viitearvojen löytäminen oli yksi tär-
keimmistä tavoitteista, mutta kehittämisen aikana tätä tavoitetta jouduttiin ma-
daltamaan. Viitearvojen löytäminen tieteellisistä tutkimuksista ei tuottanut mi-
tään tulosta. Puhelimitse ja sähköpostitse viitearvoja kyseltiin eri puolelta Suo-
mea liikuntatutkimuskeskuksista. Härmän kuntokeskuksen kautta saatiin aineis-
to polven ojentajalihasten maksimaalisesta isometrisesta voimasta. Mittaukset 
oli suoritettu Newtest Leg Force -mittarilla ja aineisto käsitti 1532 mitatun henki-
lön tulokset. Tuloksista luotu viitearvotaulukko päätettiin kuitenkin hylätä viimei-
sestä palautelomakeversiosta, koska aineisto ei mahdollistanut kuntoutuksessa 
olleiden henkilöiden ja urheilijoiden erittelyä. Tämä olisi ollut mahdollista vielä 
selvittää Härmän kuntokeskuksen kautta, mutta aika ei tähän riittänyt. 
Jatkossa lomaketta on mahdollista kehittää testaamalla alaraajojen isometristä 
voimaa ikäluokittain tai lajikohtaisesti, ja järjestämällä siitä saatava data viitear-
voiksi. Myös suorituksesta saatavan palautteen sisältöä on mahdollista kehittää 
tulevaisuudessa kuntoluokkakohtaisemmaksi. Tämä tarkoittaa käytännössä siis 
sitä, että esimerkiksi ensimmäinen kuntoluokan palaute eroaa perusteellisem-
min viidennen kuntoluokan palautteesta. Tällöin palautteen pohjalta olisi mah-
dollista laatia tarkemmat harjoitusohjelmat esimerkkiharjoitteiden sijaan. 
7.3 Newtest Powertimer 300 
Newtest Powertimer 300 -mittarille oli tarjolla hieman paremmin viitearvoja kuin 
Newtest Leg force -mittarille, joten Powertimer-mittarin kohdalla aikaa ei käytet-
ty viitearvojen hakemiseen. Lomaketta laadittaessa aikaa vei yhteenvedon ja 
esimerkkiharjoitusten palautteen luominen. Tämä edellytti vertikaalisen hypyn 
biomekaniikkaan ja kuormitusfysiologiaan perehtymistä ja plyometrisen harjoit-
telun vaikutuksen hahmottamista etsimällä aiheeseen liittyviä tutkimusartikkelei-
ta, kirjallisuuskatsauksia ja kirjallisuuslähteitä. 
Newtest Powertimer -palautelomakkeen kehittämisehdotukset olivat oleellisia ja 
toivat lomakkeeseen lisäinformaatiota. Etenkin hyppyjen laadun arvioiminen 
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lisäsi konkreettisesti fysioterapeuttista näkökulmaa testaustoimintaan. Laadun 
arvioiminen palvelee myös urheiluvalmennuksessa käytettävää testaustoimin-
taa. 
 
Jatkossa myös Powertimer-lomaketta voi kehittää hankkimalla viitearvoja sekä 
muokkaamalla ja erittelemällä kirjallista yhteenvetoa enemmän kuntoluokkia 
vastaavaan suuntaan sekä yksilöllisempään palautteeseen. Yksilöllisen palaut-
teen kannalta myös hypyn laadun arvioimiseen ja kirjaamiseen kannattaa kiin-
nittää jatkossa huomiota esimerkiksi perehtymällä tarkemmin hypyn laadun 
analysointiin.  
7.4 Oxycon Mobile Jaeger 
Spiroergometrian palautelomakkeen pohja oli jo alun perin sen verran laadukas, 
ettei tekijöiden tarvinnut lomakkeen ulkoasua ja kaavayhtälöitä lukuun ottamatta 
juuri kehittämään. Toisaalta kuntotestauksesta Motiivissa vastaava työfysiote-
rapeutti oli hyvin tyytyväinen siihen, että palautelomakkeen rakenne ja yleinen 
ulkoasu selkeyttivät lomakkeen kokonaisuutta ja veivät lomaketta siihen suun-
taan, mihin kaikki Motiivin kirjallinen palaute halutaan suunnata. 
 
Jatkossa spiroergometrian selväksi jatkokehitysehdotukseksi muodostui hengi-
tyskaasuseurantadiagrammin kaappaaminen testihetken jälkeen suoraan palau-
telomakkeeseen. Tällä hetkellä testaaja joutuu ottamaan diagrammin ohjelmas-
ta (Ambient V 5.1) ensin muistitikulle ja siirtämään sen eri vaiheiden jälkeen 
palautelomakkeeseen. Toinen jatkokehitysehdotus oli MET-arvojen liittäminen 
palautelomakkeeseen, jotta työikäisten ihmisten työkuormituksen ja työssä jak-
samisen arviointi olisi helpompaa. 
8 Yhteenveto 
Kehittämistehtävän tuotoksena saatiin luotua työelämän tarvetta vastaavat 
asiakaskeskeiset kirjalliset palautelomakkeet. Kehittämisprosessi toteutui tutki-
muksellisen kehittämistoiminnan mukaisesti, ja arviointi oli jatkuvaa ja kriittistä.  
Prosessin tuotoksena valmistuneet lomakkeet luovat pohjan Motiivin yleiselle 
palautejärjestelmälle, joka kehittyessään takaa laadukkaat kuntotestauskäytän-
33 
nöt. Valmistuneet lomakkeet menevät Saimaan ammattikorkeakoulun ja Oppi-
miskeskus Motiivin  testaus- ja opetuskäyttöön. Fysioterapian opettajat, Motiivin 
henkilökunta ja fysioterapiaopiskelijat voivat jatkossa hyödyntää lomakkeita 
esimerkiksi biomekaanikan ja kuormitusfysiologian kursseilla sekä työharjoitte-
lun asiakastilanteissa. 
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Esitiedot Edelliset mittaukset
Päivämäärä:
Nimi: 124 kg
Sukupuoli:  80 kg
Laji:  42 kg
Syntymäaika:
Ikä: 20 v. (paras tulos, kg)
(paras tulos, kg)
Antropometria (paras tulos, kg)
Pituus: 1,65 m
Paino: 57,2 kg
Painoindeksi: 21,0
Mittaukset
Nivelkulma: 90°
Naiset (molemmat jalat) Heikko Välttävä Keskitaso Hyvä Erinomainen
Molemmat jalat Vasen Oikea (leikattu) (Valitse) 1 2 3 4 5
1. 120,0 kg 1. 76,0 kg 1. 50,0 kg Aerobicohjaajat 90° 1,9 2,2 2,5 2,8 3,1
2. 128,0 kg 2. 78,0 kg 2. 43,0 kg Hiihtäjät 90° 1,9 2,2 2,4 2,7 2,9
3. 132,0 kg 3. 81,0 kg 3. 40,0 kg Luistelu 90° 2,1 2,4 2,8 3,1 3,4
Painonnosto 90° 2,1 2,5 2,9 3,3 3,7
Paras tulos: 132,0 kg 81,0 kg 50,0 kg Pyöräily 90° 1,8 2,2 2,6 2,8 3
Keskiarvo: 126,7 kg 78,3 kg 44,3 kg Squash 90° 1,7 2,1 2,5 2,9 3,3
Suoritusten vaihtelevuus: 4,8 % 3,2 % 11,6 % Suunnistus 90° 1,9 2,2 2,5 2,8 3,1
YU-hypyt 90° 1,8 2,2 2,7 3,1 3,5
Absoluuttinen voima: 132,0 kg 81,0 kg 50,0 kg Voimanosto 90° 2 2,6 3,2 3,8 4,4
Suhteellinen voima: 2,3 1,4 0,9 Kuntoilijat 140-160° 3,5 4,5 5,5 6,5 7,5
Heikomman jalan puoliero: 38,3 %
Kuntoluokka:
NewTest Leg Force -testipalaute
21.1.2014
Pyöräily 90°
Nainen
2.7.1993
SUHTEELLISEN VOIMAN VIITEARVOT
Vasen:
Oikea:
Molemmat jalat:
(pp.kk.vvvv)
Vasen:
14.11.2013
normaalipaino
2
Testi mittaa alaraajojen ojentajien maksimaalista isometristä lihasvoimaa vakioidussa nivelkulmassa.
Terhi Testattava
Oikea (leikattu):
Molemmat jalat:
Yhteenveto
Alaraajojen ojentajalihasten isometrisen lihasvoiman kuntoluokkasi on välttävä. 
Absoluuttisella voimalla tarkoitetaan suurinta mahdollista lihaksen tai lihasryhmän tuottama voimatasoa. Suhteellinen voima puolestaan kuvaa lihasryhmän tai lihaksen 
absoluuttista voimaa suhteutettuna yksilön kehon painoon.
Alaraajojen ojennuksesta vastaa lähinnä nelipäinen reisilihas (suora reisilihas, sisempi reisilihas, keskimmäinen reisilihas ja ulompi reisilihas). Nelipäisen reisilihaksen ja 
isometrisen/staattisen lihasvoiman merkitys korostuvat lähes jokaisessa urheilulajissa, joiden suoritusvaiheet vaativat suurta voimantuottoa ja tasapainoa nivelen tietyssä 
kulmassa. Alaraajojen puolierot ovat voimakkaasti yhteyksissä erilaisiin urheiluvammoihin, toimintahäiriöihin ja rappeutumiseen liittyviin muutoksiin esimerkiksi nivelissä. Jo yli 20 
% ero raajojen välillä voi olla merkitsevä. On kuitenkin muistettava, että dominoivan eli vallitsevan puolen alaraajan voimataso on yleensä suurempi verrattuna ei-dominoivaan 
raajaan.
Isometristä harjoittelua (eli harjoittelua, jossa ei tapahdu lihastyön aikana näkyvää liikettä)  voidaan hyödyntää yleisesti voimaharjoittelussa ja kuntoutuksessa. Erityisesti 
kuntoutuksessa isometrinen harjoitusmenetelmä on hyvin käyttökelpoinen sen turvallisuuden ja niveliä säästävän lihastyön takia. Isometristä voimaa voidaan harjoittaa 
submaksimaalisesti (50-70% suurimmasta mahdollisesta voimatasosta) ja maksimaalisesti (suurin mahdollinen voimataso). Molemmat lihastyöt lisäävät harjoitettavan 
lihaksen poikkipinta-alaa eli lihaksen kasvua, mutta käytännössä submaksimaaliset harjoitteet ovat enemmän  käytössä kuntoutuksessa. Isometriset harjoitteet kohottavat 
verenpainetta merkittävästi, minkä vuoksi harjoitteet eivät sovellu verenpainetaudista tai muusta sydänperäisestä taudista kärsivälle henkilölle.
Isometristä voimaa vaativia urheilulajeja ovat esimerkiksi kamppailulajit, kiipeily, pyöräily, alppiurheilu ja voimistelu. Isometriset harjoitteet eivät lisää raajan maksimaalista 
nopeutta, vaan vahvistavat lihasta ainoastaan tietyssä nivelkulmassa. Tämän takia isometriset harjoitteet eivät sovellu pääsääntöisiksi harjoitteiksi lajeihin, joiden 
suoritusvaiheisiin kuuluvat erityisesti nopeat dynaamiset, näkyvää liikettä vaativat suoritukset kuten hypyt ja pyrähdykset.
Maksimaalisessa harjoittelussa sopivat toistomäärät ovat pieniä, n. 5-10 kertaa ja toiston kesto 3-5 sekuntia. Submaksimaalisia kuormia käytettäessä on suotavaa lisätä 
toistomääriä ja kestoa. Jos isometristä voimaa halutaan kehittää nivelen koko liikelaajuudelle, on kannattavaa harjoituttaa lihasta tai lihasryhmää lisäämällä nivelkulman astetta 10-
30 eri harjoituskerroille tai sarjoille. Jos tämä on liikaa aikaa vievää, on järkevä harjoitella ennemmin ojennetulla (kuin koukistetulla) nivelkulmalla, koska tämän on todettu lisäävän 
voimatasoa myös muilla nivelkulmilla tietyissä nivelissä (polvi-, kyynär- ja nilkkanivel).
Kirjallisen palautteen liitteenä on esimerkkejä omalla painolla tehtävistä harjoitteista alaraajojen isometriselle lihasvoimalle.
Esimerkkiharjoitteet
Skinnarilan kampus, Oppimiskeskus Motiivi, (fysioterapeutin nimi), etunimi.sukunimi@(student.)saimia.fi, (puhelinnumero)
Palautelomakkeen laatijat: fysioterapiaopiskelijat Mikko Lemettilä ja Mikko Salmensalo
2. Laskeudu niin alas, että reitesi ovat lattian
kanssa samansuuntaiset.
4. Jos suoritat harjoitteen omalla painollasi,
suorituksen kesto 10-30 sekuntia. Toista 2-3 
kertaa.
1. Seiso tuolin vieressä, jotta saat
harjoitteen aikana tarvittaessa tukea.
4. Pidä jännitys 10-30 sekuntia. Toista 2-3 kertaa.
Isometrinen kyykky
1. Nojaa seinää vasten.
3. Pidä asentoa yllä 10-30 sekuntia.
Toista 2-3 kertaa.
2. Seiso yhdellä jalalla ja nouse sen
varassa varpaillesi.
3. Säädä jalkojasi niin, että polvikulma on 90°.
2. Nosta toinen jalka tason päälle siten, että sääresi on
samansuuntaiset.
3. Työnnä jalkaa tasoa vasten niin voimakkaasti kuin mahdollista.
Isometrinen nilkan ojennusIsometrinen alaraajan ojennus
1. Seiso noin 45cm korkean tason vieressä rintamasuunta poispäin
tasosta.
NewTest Powertimer 300 - Ponnistusvoiman testipalaute
Testi mittaa hyppykorkeutta eli alaraajojen ojentajalihasten kykyä tuottaa räjähtävästi ylöspäin suuntautuvaa voimaa.
Esitiedot Edelliset mittaukset
Päivämäärä: 21.1.2014
Nimi: Tero Testattava SH: SH: hyppykorkeus (cm)
Sukupuoli: Mies KH: KH: hyppykorkeus (cm)
Laji:
Syntymäaika: 19.12.1986
Ikä (v): 27
Antropometria
Pituus: 1,9 m
Paino: 81
Painoindeksi: 22,4 normaalipaino
Miehet/Staattinen hyppy Heikko Välttävä Keskitaso Hyvä Erinomainen
Mittaukset Lentoaika sekunteina (s) (Valitse) 1 2 3 4 5
Molemmat jalat Vasen Oikea 800-1500m 25-29 30-34 35-40 41-44 >45
1. Staattinen hyppy (SH): 0,641 s 0,341 s 0,355 s 3000-10000m 22-26 27-32 33-37 38-43 >44
2. Staattinen hyppy: 0,651 s 0,388 s 0,383 s Heitot/ ottelut 32-37 38-43 44-49 50-54 >55
3. Staattinen hyppy: 0,633 s 0,311 s 0,397 s Hypyt/pika- ja aitajuoksu 37-42 43-47 48-52 53-57 >58
Paras tulos: 0,651 s 0,388 s 0,397 s Jääkiekko 32-34 35-39 40-43 44-47 >48
Keskiarvo: 0,642 0,347 0,378 Koripallo 35-37 38-42 43-46 47-51 >52
Suoritusten vaihtelevuus: 1,4 % 11,2 % 5,7 % Lentopallo 37-40 41-46 47-51 52-57 >58
Pesäpallo 34-38 39-42 43-46 47-51 >52
1, Kevennyshyppy (KH): 0,701 s 0,421 s 0,451 s
2. Kevennyshyppy: 0,718 s 0,444 s 0,431 s Miehet/ Kevennyshyppy Heikko Välttävä Keskitaso Hyvä Erinomainen
3. Kevennyshyppy: 0,709 s 0,437 s 0,462 s 1 2 3 4 5
Paras tulos: 0,718 s 0,444 s 0,462 s 800-1500m 29-34 35-39 40-44 45-50 >51
Keskiarvo: 0,709 0,434 0,448 3000-10000m 25-31 32-36 37-43 44-48 >49
Suoritusten vaihtelevuus: 1,2 % 2,7 % 3,5 % Heitot/ ottelut 36-41 42-48 49-54 55-60 >61
Hypyt/pika- ja aitajuoksu 42-45 46-51 52-56 57-63 >64
Elastisuusprosentti: 10,3 % 14,4 % 16,4 % Jääkiekko 34-37 38-42 43-46 47-51 >52
Hyppykorkeus (SH): 52,0 cm 18,5 cm 19,3 cm Koripallo 38-42 43-46 47-51 52-55 >56
Hyppykorkeus (KH): 63,2 cm 24,2 cm 26,2 cm Lentopallo 41-46 47-51 52-57 58-62 >63
Pesäpallo 36-40 41-45 46-50 51-55 >56
Kuntoluokka (SH): 4 (Keskinen ym. 2004)
Kuntoluokka (KH): 5
27.11.2013 pp.kk.vvvv
Hyppykorkeuksien viitearvot (cm)
52 cm
58 cm
Lentopallo
kg
Kevennyshypyn kuntoluokkasi on erinomainen
Elastisuusprosenttisi on hyvä.
Yhteenveto
Staattinen hyppy kuvaa alaraajojen ojentajalihasten supistuvien osien (ts. lihaksen supistuva komponentti) räjähtävää voimantuottokykyä (konsentrinen lihastyö). Kun lähtöasennossa 
pysytään 0,5 - 1,5 sekuntia, lihaksen elastisen energian varastot eliminoituvat. Staattisessa hypyssä tärkeimmät hyppyyn osallistuvat lihakset ovat iso pakaralihas, nelipäinen reisilihas ja 
kolmipäinen pohjelihas. 
Kevennyshyppy kuvaa alaraajojen ojentajalihasten lisäksi alaraajojen ojentajalihasten elastisten eli joustavien osien (jänteet, sidekudoskerrokset, poikittaissillat aktiinin ja myosiinin 
välillä) osuutta hypyssä. Kevennyshypyn ponnistusvaiheessa aktivoituvat samat lihakset kuin staattisessa hypyssä mutta sen lisäksi kyseiset lihakset hyödyntävät hypyn 
kyykistymisvaiheessa (ns. esikevennysvaihe) elastista energiaa eli lihaksen ja jänteiden venyttyessä sekä jarruttavassa työssä varastoituvaa energiaa.
Elastisuusprosentti kuvaa staattisen hypyn ja kevennyshypyn välistä suhdetta eli sitä, miten lihakset kykenevät hyödyntämään lihassupistuksen lisäksi elastisten osien, kuten jänteiden, 
venyvyyttä. Mitä suurempi elastisuusprosentti on sen korkeammalle päästään kevennyshypyllä verrattuna staattiseen hyppyyn. Osuus joustavien rakenteiden voimantuotosta tulisi olla n. 
10 - 20%. Kun venyvyys on hyvä jänteissä ja lihaksissa, varsinaiset lihassolut selviävät pienemmällä voimantuotolla. Jos elastisuusprosenttisi jäi alhaiseksi (alle 10%), lihaksesi 
hyödyntävät heikosti elastista energiaa. Tämä voi johtua esimerkiksi alaraajojen jäykkyydestä, ylirasituksesta (lihaksisto ei ole palautunut) tai tekniikan puutteesta. Myös ikääntyminen 
vähentää luonnostaan kudosten elastisuutta.
Vertikaalisen (pystysuoran) hypyn korkeus määrittyy pääasiassa seuraavista osa-alueista: alaraajojen lihasvoimasta, lihaksen voimantuottokyvystä, supistumisnopeudesta, venymis-
lyhenemissyklin hyödyntämisestä sekä hypyn liiketaidon ja koordinaation tasosta. Venymis-lyhenemissyklillä tarkoitetaan lihaksen nopean jarruttavan työn (venymissykli) aikana 
lihakseen ja jänteisiin varastoituvaa elastista energiaa tulevaa lihassupistusta (lyhenemissykli) varten. Esimerkiksi hyppysuorituksessa kyykistymisen aikana mm. isoon pakaralihakseen ja 
reisilihakseen varastoituu energiaa ylöspäinsuuntautuvaa hyppyä varten. Venymis-lyhenemissyklin voi kuvitella kuminauhana, joka venytetään ja päästetään nopeasti irti.
Hyppykorkeuden kehittämisessä oleellisinta on kehittää hyppytekniikkaa ja alaraajojen räjähtävää voimaa. Yleisimmin käytetyt keinot ovat alaraajojen lihasvoimaharjoittelu ja 
plyometrinen harjoittelu.  Plyometrisella harjoittelulla tarkoitetaan erilaisia hyppyjä sisältävää harjoittelua. Harjoittelun ideana on vaihdella nopeasti lihaksen pituutta, jonka kautta 
lihaksen reaktionopeus ja räjähtävyys kehittyy. Usein hyppykorkeus on sitä parempi, mitä enemmän harjoittelu on painottunut plyometriseen harjoitteluun.
Palautteesi liitteenä on esimerkkiharjoitteita alaraajojen lihasvoimaharjoittelusta ja plyometrisesta harjoittelusta. 
Hyppysuoritusten laadussa huomioitavia asioita:
Ohje mittaajalle! Huomioi hypyn laadussa esim. nilkkojen asentoa, keskivartalon tukea, alaraajojen kineettistä ketjua, hyppysuorituksen eri vaiheissa. Kirjaa havainnot ylös tähän soluun. 
Kirjaa myös suorituksen positiivisia havaintoja! Jos huomioitavia havaintoja ei tule, poista tämä ja ylempi rivi. 
Staattisen hypyn kuntoluokkasi on hyvä.
Sarjat Toistot Sarjat Toistot
1 10
helppo
3 12
2 20
helppo
3 10
2 20 helppo 4 8
2 10 keskivaikea 3 8
1 6
keskivaikea
3 10
3 10
keskivaikea
10 3
keskivaikea/vaikea
3 3
vaikea
1 5
vaikea
3 10
vaikea
3 10
vaikea
Palautelomakkeen laatijat: fysioterapiaopiskelijat Mikko Lemettilä ja Mikko Salmensalo
Yhden jalan hypyt
Plyometriset harjoitteet
Varvashyppy
Alaraajojen lihasvoimaharjoitukset
Kyykky levytangolla
Askelkyykky vapailla painoilla
Jalkaprässi
Takareiden koukistus kuntosalilaitteella
Varpaillenousu vapailla painoilla
Sivuttaishyppy tasajalkaa
Pudotushyppy laatikolta (n. 50cm)
Hypyt vartalonkierrolla
Askelkyykkyhyppy
Vauhditon pituushyppy
Kolmiloikka
Skinnarilan kampus, Oppimiskeskus Motiivi, (fysioterapeutin nimi), etunimi.sukunimi@(student.)saimia.fi, (puhelinnumero)
Esimerkkiharjoitteita
Kurkottamishyppy
Hyppy laatikon päälle (50cm korkeudelle)
Tasajalkahyppy 
50cm-100cm korkean esteen yli
Valitse vastus niin, että viimeiset toistot ovat raskaita tehdä!
Spiroergometria testipalaute
Esitiedot
Asiakas: Erkki Esimerkki
Syntymäaika: 
Testipäivä: 
Ikä: 24
Edelliset mittaukset:
Antropometria:
Pituus: 182 cm cm cm
Paino: 77,7 kg kg kg
Rasvaton massa: 72,2 kg kg kg
Max. hapenottokyky VO² max: 48,6 ml/kg/min ml/kg/min ml/kg/min
3,78 l/min l/min l/min
Testin aikainen max. syke: 197 iskua/min iskua/min iskua/min
Tilastollinen max. syke: 191 iskua/min iskua/min iskua/min
Testin aikainen max. peak syke: 199 iskua/min iskua/min iskua/min
Uupumisaika:
ml/kg/min teor.työ ml l/min % max syke % VO2 min/ km
Peruskestävyys alaraja 137 +/-3 16,6 16,6 1,29 70 % 34 % 6:18
Aerobinen kynnys 165 +/-3 43,5 45,8 3,38 84 % 90 % 4:48
Anaerobinen kynnys 182 +/-3 54,2 55,8 4,21 92 % 112 % 3:48
Max. nopeus testin aikana 18,5 km/h/ kulma 0º 3:12
Testauslaite
Kuormitusmalli
22.4.1989
21.1.2014
24:00 (uupumisaika)
(pp.kk.vvvv)
(uupumisaika)
Technogym Runrace-juoksumatto
(pp.kk.vvvv)
syke
8 km/h x 1,5 km/h x 3 min
Yhteenveto
Sykerajat ja hapenkulutusarvot on laskettu kuormaportaan viimeisen minuutin keskiarvoina.Maksimiarvot on laskettu korkeimman yhtäjaksoisen minuutin 
keskiarvoina. Subjektiivinen tuntemuksesi (Borg) testin kuormittavuudesta oli  19-20 (erittäin rasittava), jolloin voidaan ajatella sinun tehneen 
maksimisuorituksen testipäivänä. Maksimaalinen suorituskykysi, 48,6 ml/kg/min, on kestävyyden osalta  kuntoluokkaa 4 eli keskitasoa (väestötason 20-
24 v. miehiin verrattuna, Shvartz&Reibold 1990).  Maksimisyketasosi kyseisenä päivänä oli 197 ja ns. max. peak arvo (korkein sykepiikki) 199.  
Kestävyysjakauman mukaan kehosi toimii heikoiten vauhtikestävyysalueella, myös peruskestävyyttä tulee harjoittaa. Kestävyysharjoittelusta 50 % pitäisi 
tapahtua peruskestävyyden alueella. Yleisesti ottaen harjoittelumääristä /tehoista on vaikea antaa yhtä oikeaa tapaa, vaan sinun tulee kuunnella omaa 
kehoa, keskustella valmentajan kanssa ja rytmittää harjoittelua harjoittelu- ja kilpailukauden mukaan. Tyypillistä urheilijoille /liikkujille on harjoitella hieman 
liian kovatehoisesti tiedostamatta peruskestävyyden merkitystä hengitys- ja verenkiertoelimistöön. 
HUOM! Kynnykset elävät jonkin verran koko ajan. Määräharjoittelun myötä sykerajat pyrkivät laskemaan ja ”herkistelyn” myötä ne taas pyrkivät nousemaan. 
Elimistön kuuntelu ja muutosten tekeminen (kynnykset +/-) siltä pohjalta on tärkeä oppia. 
(Hengityskaasuseurantadiagrammin paikka)
Peruskestävyys
Sykealue:  PK 1 (rasvan poltto) 137-155   + / - 3 sykettä (70 % - 79 % max syke)
      PK 2 (kynnystä nostava) 150-165   + / - 3 sykettä (76 % - 84 % max syke)
Vauhtikestävyys
Sykealue:  VK 1 (AERK +) 165-177   + / - 3 sykettä (84 % - 90 % max syke)
 VK 2 (Anak - ) 172-184   + / - 3 sykettä (87 % - 93 % max syke)
Subjektiiviset tuntemukset liikunnan kuormittavuudesta ovat n. 11 (kevyt) – 13 (hieman rasittavaa). Harjoittelu voi olla myös kuntopiirityyppistä 
lihaskuntoharjoittelua sopivilla palautuksilla (45-60 sek). Juoksuvauhti 6:18-4:48 min /km edellyttäen, että syke pysyy määritellyissä rajoissa. 
Tavoitteet:
• parantaa lihasten kykyä käyttää rasvaa energian lähteenä
• kehittää hapen avulla tapahtuvaa energiantuottoa lihaksissa
• hapen luovutus kudoksille tehostuu; hiussuonten määrä lihaksistossa lisääntyy
• yleisen harjoituskestävyyden ja palautumiskyvyn kehittäminen
Menetelmät:
• tasavauhtiset harjoitukset 30 min – 2,5 h, vaellukset
• loppua kohti kiihtyvät harjoitukset (hiukan yli aerobisen kynnyksen)
• pitkät alku- ja loppuverryttelyt tehoharjoitusten yhteydessä
• säilyttävä/ palauttava harjoittelu PK 1
• kehittävä harjoittelu PK 2
Tavoitteet:
• hengitys- ja verenkiertoelimistön kehittäminen
• suorituksenaikaisen maitohapon poistokyvyn kehittäminen
• väsymyksen vastustuskyvyn kehittäminen
Menetelmät:
• tasavauhtiset harjoitukset 30 min -1,5 h
• pitkät toistot 10-20 min , yhteensä 30-60 min tehoa nostaen
• vauhtileikittelyt 2-4 min, 1-3 min, ylämäki tai hermotuksen kannalta alamäkijuoksu (rentous)
• ala-alueen VK 1 ja yläalueen VK 2 kehittäminen
Subjektiiviset tuntemukset liikunnan kuormittavuudesta ovat n. 13 (hieman rasittava) – 17 (hyvin rasittava). Harjoittelu voi olla myös kuntopiirityyppistä 
lihaskuntoharjoittelua lyhyemmillä palautuksilla ( 15-30 sek) kuin peruskestävyysharjoittelussa. Juoksuvauhti 4:48-3:48 min/km edellyttäen, että syke pysyy 
määritellyissä rajoissa.
Maksimikestävyys
Sykealue:
Tasatehoinen (Anak + ) 179-194   + / - 3 sykettä (91 % - 98 % max syke)
Intervalliharjoittelu 186-194   + / - 3 sykettä (94 % - 98 % max syke)
Subjektiiviset tuntemukset liikunnan kuormittavuudesta ovat n. 17 (hyvin  rasittava) – 20 (erittäin rasittava). Maksimaaliset kestävyysharjoitteet ovat 
luonteeltaan erittäin rasittavia ja kehittävät lähinnä maksimaalista hapenottokykyä. Tyypillisiä maksimiharjoitteita ovat esim. 2-4 min vedoista koostuvat 
intervalliharjoitteet, joissa syke nousee lähellä maksimia.Tuki- ja liikunta- sekä hengitys- ja verenkiertoelimistöön kohdistuvat terveysriskit ovat näissä 
harjoitteissa huomattavasti suuremmat kuin perus- ja vauhtiharjoittelussa. HUOM. Maksimaalisten harjoitteiden turvallinen toteuttaminen edellyttää hyvää 
terveyttä, useamman vuoden säännöllistä harjoittelua, sekä hyvää kuntopohjaa. Juoksuvauhti 3:48-3:12 min/km edellyttäen, että syke pysyy määritellyissä 
rajoissa.
Tavoitteet:
• hengitys- ja verenkiertoelimistön maksimaalisen toiminnan kehittäminen
• maitohapon sietokyvyn kehittäminen
• kilpailuvauhdin sietokyvyn kehittäminen ja vauhtireservin hankkiminen vauhtikestävyysalueen harjoitteluun
Menetelmät:
• tasavauhtiset, kovat harjoitukset
• keskipitkät toistot esim. sauvarinne 7 x 4 min
• määräintervallit (esim. 10 x 1 min), mäkijuoksut, vauhtileikittely
• tasavauhtinen, anaerobinen kynnys + (MK 1);  vedot, VL teho-osat (MK 2)
Muuta huomioitavaa
• Harjoitukset intervallityyppisiä tai kovatehoisia tasavauhtisia kuormituksia.  Harjoituskerta kestoltaan 5-30 min.
• Maksimialueen kuormituksessa on aina akuutti vammautumisriski ja suurentunut sydänperäisten komplikaatioiden (infarkti) riski.
• Tämän alueen kuormitusta suositellaan vain terveille kilpakuntoilijoille ja urheilijoille
• Tarkkaile oman elimistösi ” statusta”, ja varo joutumasta liikunnan kanssa ylikuormitustilaan. Muista oikea levon ja kuormituksen suhde. Terve keho
tehdään liikunnan oikealla määrällä ja teholla yhdistettynä mieluisaan liikuntamuotoon sekä riittävällä levon määrällä. 
• Harjoittelematon henkilö uupuu 1-2 minuutissa kuormittaessaan itseään anaerobisen kynnyksen yläpuolella. Pisimmillään puhtaasti anaerobista työtä
pystytään ylläpitämään noin 7 min ajan.
Ylikuormitusoireet
Liikuntalaji
Viitearvot
• Heikentynyt suorituskyky, vaikka tilanne pitäisi olla toisinpäin
• Kohonnut leposyke
• Kohonnut diastolinen verenpaine
• Lihas- tai nivelkipuja ja ” raskasjalkaisuutta”
• Hidastunut reaktioaika ja koordinaatiokyvyn heikkeneminen, väsymystä, uneliaisuutta ja unihäiriöitä
• Ruokahaluttomuutta ja painon alenemista, ruuansulatusvaikeuksia (esim. ripulia) 
• Lisääntynyt janontunne, varsinkin öisin
• Ärtyisyyttä, masentuneisuutta tai apatiaa, ” riutunut” ulkonäkö
• Liiallinen harjoittelu saa aikaan samanlaisia oireita kuin liian vähäinen harjoittelu
(Tähän voit liittää viitearvot asiakkaalle nähtäväksi, ks. Kuntoluokat välilehti)
Palautelomakkeen laatijat: fysioterapiaopiskelijat Mikko Lemettilä ja Mikko Salmensalo sekä työfysioterapeutti Harri Spets
Skinnarilan kampus, Oppimiskeskus Motiivi, (fysioterapeutin nimi), etunimi.sukunimi@(student.)saimia.fi, (puhelinnumero)
Mikäli löydät seuraavasta listasta 5 oiretta, jotka sopivat sinuun, on sinun syytä vakavasti miettiä onko harjoitusohjelmasi liian kova! Mikäli näin käy, 
ensimmäinen ja järkevin toimenpide on pitää kahden viikon ehdoton tauko liikunnan suhteen. Mikäli oireet jatkuvat on sinun syytä keskustella asiasta 
asiantuntevan lääkärin tai liikuntafysiologin kanssa. 
Syke vaihtelee lajista riippuen. Tämä johtuu työskentelevien lihasten määrästä, kuinka tuttu laji on kyseessä sekä lajin 
oikeasta suoritustekniikasta. Juoksu tyypillisesti nostaa maksimisykkeen huippuun maksimirasitustestin aikana, kun taas 
pyöräillessä ja melonnassa maksimisyke voi olla 10-15 lyöntiä alhaisempi samantyyppisessä maksimirasitustestissä. 
Tämä tarkoittaa sitä, että sinun on syytä muokata harjoitussykealueita 5-10 lyöntiä suhteessa muihin lajeihin kuin 
juoksuun. 
